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Di era modern, masalah gaya hidup seperti obesitas semakin diperparah oleh 

penggunaan media sosial yang berlebihan. Durasi penggunaan media sosial yang 

tinggi cenderung menurunkan aktivitas fisik, mengganggu pola tidur, 

meningkatkan kebiasaan makan larut malam, serta mendorong konsumsi makanan 

tidak sehat yang banyak dipromosikan secara daring. Obesitas dan penggunaan 

media sosial berlebihan sama-sama berdampak signifikan terhadap kesejahteraan 

psikologis. Penelitian ini bertujuan mengeksplorasi kesejahteraan psikologis 

individu dengan obesitas yang menggunakan media sosial secara berlebihan, yang 

hingga kini belum banyak dikaji secara bersamaan. Penelitian menggunakan 

purposive sampling dengan analisis data melalui open coding, axial coding, dan 

selective coding, serta uji validitas melalui triangulasi dan peer debriefing. Hasil 

penelitian menunjukkan rendahnya kesejahteraan psikologis partisipan, khususnya 

pada aspek penerimaan diri, pertumbuhan pribadi, tujuan hidup, dan otonomi, yang 

tercermin dari rendahnya kepercayaan diri, ketidakjelasan tujuan hidup, dan 

kurangnya kemandirian dalam pengambilan keputusan. 

In the modern era, lifestyle issues such as obesity are exacerbated by excessive 

social media use. Excessive social media use tends to decrease physical activity, 

disrupt sleep patterns, increase late-night eating habits, and encourage the 

consumption of unhealthy foods widely promoted online. Obesity and excessive 

social media use both significantly impact psychological well-being. This study 

aims to explore the psychological well-being of individuals with obesity who use 

social media excessively, a phenomenon that has not been widely studied 

simultaneously. The study used purposive sampling with data analysis through 

open coding, axial coding, and selective coding, and validity testing through 

triangulation and peer debriefing. The results showed low psychological well-being 

of participants, particularly in aspects of self-acceptance, personal growth, life 

purpose, and autonomy, reflected in low self-confidence, unclear life goals, and 

lack of independence in decision-making.  
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PENDAHULUAN     

Setiap manusia mengalami proses pertumbuhan dan perkembangan sepanjang hidupnya. Salah 

satu tahap perkembangan yang penting adalah dewasa awal. Dewasa awal merupakan tahap 

perkembangan yang dimulai dari usia 18 - 45 tahun yang ditandai dengan adanya perkembangan fisik 

dan kognitif (Lang, 2020). Di tahap perkembangan ini, banyak perubahan, impian, dan tuntutan baik 

dari orang tua maupun lingkungan. Hal ini membuat banyak orang merasa belum siap untuk memasuki 

tahap perkembangan ini sehingga membutuhkan waktu untuk dapat menyesuaikan diri. Namun, diakhir 

masa dewasa awal, seseorang akan dapat melakukan tugas-tugas perkembangan, seperti mandiri, 

menjalin dan berkomitmen pada pasangan, berkarier, serta bersosialisasi di lingkungan (Lazzara, 2020). 

http://journal.uny.ac.id/index.php/jrpm
https://doi.org/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
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Tahap dewasa awal sangat penting karena adanya perkembangan pada bagian otak yang berfungsi 

dalam mengintegrasikan cara berpikir dan merasa. Namun, dampaknya seseorang menjadi lebih 

cenderung melakukan berbagai tindakan berisiko dibandingkan dewasa madya dan dewasa akhir (Kail, 

Robert & Cavanaugh, 2017). Di awal tahap perkembangan ini, ada periode yang disebut emerging 

adulthood. Periode ini merupakan masa transisi dari remaja menuju dewasa, dimulai dari usia 18 - 25 

tahun (Santrock, 2019; Kail, Robert & Cavanaugh, 2017). Santrock (2019) menjelaskan terdapat lima 

karakteristik emerging adulthood, yaitu mampu mengenali diri lebih dalam terutama hal yang berkaitan 

dengan cinta dan pekerjaan, mengalami ketidakstabilan ekonomi, cinta, pekerjaan, dan pendidikan, serta 

lebih fokus pada dirinya sendiri, dan juga adanya perasaan bingung bahwa ia masih di masa remaja atau 

telah dewasa. 

Di tahap emerging adulthood, seseorang sangat rentan mengalami masalah-masalah fisik maupun 

mental dibandingkan remaja (Santrock, 2019). Faktor-faktor penyebabnya, yaitu kurang bergerak, 

penyalahgunaan zat-zat terlarang, dan pola makan yang tidak sehat. Semua pola hidup sangat 

berhubungan dengan memburuknya kesehatan yang dapat menyebabkan turunnya kepuasan hidup 

(Santrock, 2019). Salah satu masalah akibat pola hidup tidak sehat yang banyak terjadi pada emerging 

adulthood adalah obesitas. 

Obesitas merupakan penumpukan jumlah lemak pada tubuh seseorang yang dapat mengganggu 

kesehatannya (WHO, 2021). Beberapa faktor yang mempengaruhi terjadinya obesitas, yaitu keturunan, 

kondisi lingkungan, dan pola makan (Santrock, 2019). Obesitas berdampak pada masalah-masalah 

kesehatan fisik, sleep apnea, dan masalah psikologis, seperti depresi, self esteem yang rendah hingga 

berdampak pada kesejahteraan psikologis (Kementerian Kesehatan RI, 2018; Collins et al., 2016; Sarwer 

& Polonsky, 2016). Obesitas telah menjadi masalah fisik di berbagai negara, salah satunya di Indonesia. 

Di Indonesia obesitas banyak dialami pada usia 18 tahun ke atas dengan prevalensi 28,7% dan 

jumlah ini lebih besar dibandingkan anak-anak dengan prevalensi 10,8% (Kementerian Kesehatan RI, 

2018). Penelitian ini akan berfokus di wilayah Bengkulu. Di Provinsi Bengkulu prevalensi obesitas pada 

tahun 2013 sebesar 24,3%. Kota Bengkulu menjadi daerah tertinggi yang banyak mengalami obesitas 

dibandingkan kota lain di Provinsi Bengkulu. Di Kota Bengkulu memiliki prevalensi obesitas sebesar 

37,4% (Khairani, Effendi & Utami, 2018). 

Di era modern ini, selain masalah yang berkaitan dengan pola hidup, seperti obesitas, juga terdapat 

permasalahan lain yang berkaitan dengan teknologi. Salah satunya adalah masalah penggunaan media 

sosial. Media sosial pertama kali banyak digunakan sekitar tahun 2004. Kemudian berkembang pesat 

sekitar 10 tahun terakhir. Di Indonesia jumlah pengguna aktif media sosial telah mencapai 188 juta orang 

per Maret 2025 (Good Stats, 2025). Jumlah masyarakat yang menggunakan media sosial terus 

mengalami peningkatan setiap tahunnya. Salah satu kota yang menggunakan media sosial cukup tinggi 

di Indonesia adalah Bengkulu. Berdasarkan data dari Badan Pusat Statistik (2021) menunjukkan bahwa 

persentase masyarakat Bengkulu dalam mengakses internet yang bertujuan untuk bermain media sosial, 

seperti facebook, twitter, whatsapp dan platform lainnya pada tahun 2021 sebesar 54,97%. Kota yang 

menjadi pengguna tertinggi di Provinsi Bengkulu adalah Kota Bengkulu dengan persentase 78,66% 

sehingga penelitian ini akan dilakukan di Kota Bengkulu. 

Beberapa media sosial yang banyak digunakan di Indonesia, yaitu whatsapp, instagram, facebook, 

tiktok dan telegram (Good Stats, 2025). Pengguna media sosial didominasi oleh kelompok usia muda. 

Hal ini diperkuat dengan adanya hasil penelitian yang dilakukan di Amerika menunjukkan bahwa 

kelompok usia di bawah 25 tahun mayoritas menggunakan media sosial terutama instagram dan 

snapchat (Ospina, 2019). Selain usia, jenis kelamin juga memengaruhi seseorang dalam penggunaan 

media sosial. Prevalensi jenis kelamin dalam mempengaruhi penggunaan media sosial berbeda-beda. 

Media sosial facebook lebih banyak didominasi laki-laki dengan 56%. Pengguna youtube juga 

didominasi oleh laki-laki dengan 53,1% sedangkan instagram didominasi wanita dengan 52,3% dan 

tiktok 66% (Kompasiana, 2022). Laki-laki cenderung menggunakan media sosial yang dapat melakukan 

percakapan terkait games, gambar-gambar lucu (meme), dan streamer video. Contohnya, aplikasi reddit 

sedangkan wanita lebih sering menggunakan media sosial untuk kepentingan edit foto atau video yang 

menarik (Ospina, 2019). Hal ini menunjukkan bahwa laki-laki maupun wanita memiliki kecenderungan 

untuk menggunakan media sosial secara berlebihan. Su et al. (2020) menjelaskan bahwa laki-laki dan 

wanita memiliki kesempatan yang sama untuk mengakses media sosial, gaming, dan internet secara 

berlebihan. 
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Setiap orang memiliki durasi penggunaan media sosial yang berbeda-beda. Namun, durasi 

seseorang dalam menggunakan media sosial terus mengalami peningkatan setiap tahunnya. Contohnya, 

di Amerika pengguna media sosial dari tahun 2008 - 2018 rata-rata mengalami peningkatan dari awalnya 

2 jam/hari menjadi 6 jam/hari. Terutama, pada orang dewasa yang dapat menghabiskan waktu lebih dari 

6 jam/hari. Durasi ini sangat mengkhawatirkan karena dapat menimbulkan berbagai macam dampak 

negatif (Ospina, 2019). Penelitian Ostic et al. (2021) menunjukkan bahwa terdapat banyak dampak 

negatif dari penggunaan media sosial, seperti menarik diri dari lingkungan sosial, kecanduan 

smartphone, hingga berdampak pada psychological well being. 

Media sosial bukan hanya berdampak positif, tetapi juga berdampak negatif. Terdapat hubungan 

antara penggunaan media sosial dengan berat badan. Peningkatan durasi penggunaan media sosial 

membuat seseorang lebih sedikit dalam melakukan aktivitas fisik. Salah satu contohnya adalah 

berolahraga. Penelitian Setiawati et al. (2019) menunjukkan bahwa semakin banyak waktu seseorang 

dalam menggunakan media sosial, maka semakin rendah waktu untuk berolahraga dan semakin besar 

pula risiko mengalami obesitas. Sejalan dengan penelitian tersebut, Khajeheian et al. (2018) 

menunjukkan bahwa durasi penggunaan media sosial mempengaruhi aktivitas fisik seseorang. Semakin 

tinggi waktu dalam menggunakan media sosial, maka semakin menurunnya aktivitas fisik. Selain itu, 

menggunakan media sosial secara berlebihan meningkatkan peluang seseorang untuk makan larut 

malam, kurang tidur, makan-makanan yang tidak sehat atau cepat saji yang ada di iklan media sosial 

(Cha et al., 2018). 

Semua itu, terakumulasi dalam meningkatkan risiko seseorang mengalami obesitas. Media sosial 

juga dapat memunculkan persepsi negatif terhadap penderita obesitas sehingga berdampak secara fisik 

maupun psikologis pada penderita, seperti adanya ujaran kebencian, perundungan, gangguan makan, 

hingga melukai diri sendiri (Clark et al., 2021). Hal ini menjadi fokus perhatian kita bersama untuk 

mencegah efek-efek negatif dari segi psikologis pada penderita obesitas yang juga menggunakan media 

sosial secara berlebihan sehingga nantinya, peneliti berharap penderita obesitas memiliki psychological 

well being yang baik. 

Psychological well being menjadi pembahasan penting karena dapat mempengaruhi cara 

berperilaku dan berkomunikasi dengan orang lain. Menurut Ryff (2013) psychological well being 

merupakan kemampuan untuk menerima diri apa adanya, membentuk hubungan positif dengan orang 

lain, mampu menangani tekanan-tekanan sosial, penguasaan lingkungan, memiliki tujuan hidup, dan 

dapat merealisasikan potensi yang ada dalam dirinya secara kontinu. Salah satu yang faktor 

memengaruhi psychological well being seseorang, yaitu berat badan. Menurut Ryff (2013) orang dengan 

obesitas cenderung memiliki kesejahteraan psikologis yang lebih rendah dibandingkan dengan orang-

orang dengan berat badan normal. Selain fisik, penggunaan media sosial juga berdampak pada 

psychological well being seseorang (Ostic et al., 2021). 

Berdasarkan pemaparan di atas, diketahui bahwa obesitas dan menggunakan media sosial secara 

berlebihan berpengaruh pada psychological well being seseorang. Ditambah lagi, menurut Springer et 

al. (2011) psychological well being pada dewasa awal lebih rendah dibandingkan dewasa madya dan 

dewasa akhir pada sejumlah dimensi, seperti dimensi autonomy, personal growth, purpose in life, dan 

self acceptance. Hal ini menjadi alasan bagi peneliti untuk melakukan penelitian psychological well 

being pada subjek yang sedang dalam tahap perkembangan dewasa awal, mengalami obesitas dan juga 

menggunakan media sosial secara berlebihan. 

Fenomena rendahnya psychological well-being pada penderita obesitas yang menggunakan media 

sosial secara berlebihan menunjukkan bahwa obesitas tidak dapat dipahami semata-mata sebagai 

persoalan kesehatan fisik, tetapi juga sebagai isu psikologis yang dipengaruhi oleh pola hidup dan 

interaksi digital (Jankowska, 2025; Plasonja et al., 2022). Peningkatan jumlah penderita obesitas setiap 

tahunnya, yang disertai dengan berbagai gangguan psikologis, semakin diperparah oleh penggunaan 

media sosial di atas waktu yang dianjurkan sehingga memunculkan risiko penurunan penerimaan diri, 

meningkatnya perbandingan sosial, serta gangguan regulasi emosi. Kondisi ini mendorong peneliti 

untuk mendalami fenomena tersebut guna memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif mengenai 

dampak psikologis yang memengaruhi psychological well-being pada penderita obesitas dengan 

penggunaan media sosial berlebihan, mengingat hingga saat ini masih terbatas penelitian yang mengkaji 

kedua faktor tersebut secara bersamaan. 

Di konteks pendidikan kesehatan, temuan penelitian ini menegaskan pentingnya integrasi materi 

kesehatan mental, literasi media, dan gaya hidup sehat dalam program edukasi yang ditujukan bagi 
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dewasa awal, baik di lingkungan pendidikan formal maupun komunitas. Pendidikan kesehatan memiliki 

peran strategis dalam membekali individu dengan pemahaman yang menyeluruh mengenai dampak 

penggunaan media sosial terhadap kesejahteraan psikologis, khususnya bagi individu dengan obesitas 

yang rentan terhadap stigma dan penurunan kepercayaan diri. Melalui pendekatan pendidikan kesehatan 

berbasis psikologis, individu dapat diarahkan untuk mengembangkan kesadaran diri, kemampuan 

regulasi emosi, serta strategi adaptif dalam mengelola penggunaan media sosial secara sehat. Pendidikan 

kesehatan tidak hanya berfungsi sebagai upaya promotif dan preventif dalam mengurangi risiko 

kesehatan fisik akibat obesitas, tetapi juga berkontribusi dalam meningkatkan kualitas hidup dan 

kesejahteraan psikologis sehingga hasil penelitian ini diharapkan dapat mendorong masyarakat untuk 

lebih peduli terhadap penerapan pola hidup sehat dan penggunaan media sosial secara bijak. 

METODE      

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif. Penelitian kualitatif digunakan untuk 

mengeksplorasi dan memahami fenomena-fenomena yang terjadi pada individu atau kelompok, 

kemudian data dikumpulkan dan dianalisis secara induktif, serta membuat interpretasi makna dari data 

yang didapat (Creswell, 2013). Jenis penelitian ini adalah fenomenologi. Fenomenologi digunakan untuk 

mengidentifikasi, mempelajari fenomena atau pengalaman yang terjadi pada individu melalui 

keterlibatan yang luas dan berkepanjangan, mengesampingkan pengalamannya sendiri untuk memahami 

pengalaman subjek (Creswell, 2013). 

Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini adalah purposive sampling. Peneliti memilih 

sampel berdasarkan karakteristik tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian. Karakteristik sampel 

dalam penelitian ini, yaitu dewasa awal berusia 18-25 tahun (emerging adulthood), memiliki nilai BMI 

(body mass index) sebesar 30-35 kg/m2, dan menggunakan media sosial minimal 5 jam/hari. Hal ini 

karena berdasarkan review jurnal-jurnal, seseorang masuk kategori menggunakan media sosial 

berlebihan apabila menggunakan ≥ 5 jam/hari.  

Peneliti menggunakan beberapa teknik pengumpulan data untuk memperoleh data yang valid, 

seperti pedoman wawancara, observasi, dan bahan audio-visual. Terdapat dua data yang digunakan 

dalam penelitian ini, yaitu data primer dan sekunder. Data primer diperoleh langsung melalui wawancara 

dan observasi dengan subjek penelitian. Data sekunder didapat melalui sumber data pendukung, 

dokumen, foto, catatan lapangan dan video serta sumber data pendukung dalam penelitian ini adalah 

orang tua subjek atau orang terdekat subjek. 

Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah koding. Menurut Poerwandari (2017) terdapat 

tiga bagian koding yang akan digunakan, yaitu open coding, axial coding, dan elective coding. 

Kemudian data dianalisis dan diinterpretasikan melalui tahap, seperti organisasi data, koding, analisis 

tematik, pengujian terhadap  dugaan, dan tahap interpretasi (Creswell, 2013; Poerwandari, 2017). 

Kredibilitas untuk menguji keabsahan data yang telah diperoleh melalui triangulasi dan peer debriefing. 

Triangulasi yang digunakan, yaitu triangulasi sumber, triangulasi teori, dan triangulasi metode. 

Kemudian untuk peer debriefing dilakukan dengan cara melibatkan beberapa rekan sejawat untuk 

mengulas hasil penelitian yang telah diperoleh. 

HASIL DAN PEMBAHASAN   

Pada penelitian ini terdapat 3 subjek yang mengalami obesitas dan menggunakan media sosial 

berlebihan (≥ 5 jam/hari). Deskripsi umum subjek penelitian dapat dilihat pada Tabel 1. dibawah ini. 

Tabel 1. Deskripsi Umum Subjek 

Subjek Inisial Usia 
Jenis 

Kelamin 
Pekerjaan 

Tinggi 

Badan 

Berat 

Badan 

Frekuensi 

Bermain Medsos 

1 AS 23 Laki-laki Mahasiswa 170 cm 120 kg 6 jam 35 menit 

2 FA 20 Laki-laki Mahasiswa 163 cm 80 kg 10 jam 

3 MH 21 Laki-laki Mahasiswa 168 cm 86 kg 12 jam 

Wawancara pertama dilakukan pada subjek 1 (S1), yaitu AS. Hasil dari deep interview yang 

dilakukan, peneliti menemukan bahwa adanya dampak permasalahan obesitas dan bermain sosial media 

berlebihan terhadap perasaan, pikiran, dan perilaku subjek hingga berpengaruh terhadap psychological 
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well being. Hasil observasi juga memperkuat bukti dari hasil wawancara. Kemudian hasil auto anamnesa 

menunjukkan bahwa AS mengalami masalah berat badan sejak masa sekolah dahulu. Puncaknya, ketika 

lulus dari sekolah menengah atas (SMA). Menurut AS salah satu faktor yang paling berpengaruh 

terhadap masalah berat badannya adalah kurangnya beraktivitas dan berlama-lama dalam bermain 

handphone. Masalah berat badan ini telah berdampak secara fisik, seperti mudah lelah. Selain itu, S1 

juga sering mendapatkan candaan karena berat badannya, dan kesulitan dalam mencari ukuran pakaian. 
Selain permasalahan berat badan, AS juga mengalami permasalahan menggunakan media sosial secara 

berlebihan. Rata-rata penggunaan media sosial AS adalah 6,5 jam/hari. AS mulai menggunakan media 

sosial berlebihan sejak satu tahun yang lalu. Faktor penyebabnya adalah karena banyaknya waktu 

kosong dan belum mendapatkan pekerjaan tetap. Kebiasaan ini membuat AS sulit untuk tidak membuka 

handphone bahkan ketika sedang bekerja. Beberapa dampak yang AS rasakan dari penggunaan media 

sosial berlebihan, seperti sulit untuk lepas dari handphone, nyeri pada tangan dan mata, serta semakin 

tidak percaya diri karena membandingkan diri dengan orang lain yang dilihat di media sosial. 
Dari segi aspek psychological well being yang pertama, yaitu acceptance. Penerimaan diri AS 

masih rendah. AS merasa tidak percaya diri dalam memakai pakaian dan berkeinginan untuk memiliki 

badan yang ideal. AS juga merasa bahwa dirinya sekarang belum sesuai dengan yang diharapkan. 

“.…merasa minder, terutama makai baju formal” (W1.AS.L125) 

Selanjutnya aspek personal growth, AS menilai dirinya yang dahulu lebih baik daripada sekarang. 

Hal ini terjadi karena AS merasa kurang produktif dibandingkan saat kuliah. Sebenarnya, AS memiliki 

keingin untuk memperbaiki dan meningkatkan diri. Khususnya mengenai berat badan dan durasi 

penggunaan media sosial. Namun, hal tersebut masih belum terlaksana dengan baik. AS menilai bahwa 

usaha dirinya dalam meningkatkan diri masih tergolong rendah. 

“....kurang produktif, tepatnya sejak tamat kuliah. Saya merasa ga seaktif dulu” (W1.AS.L141-

142) 

“.…niat sudah ada, tapi belum dilakukan” (W1.AS.L137) 

“.…dulu pernah olahraga, sekarang ga pernah” (W1.AS.L116) 

Pada aspek purpose of life dapat diketahui bahwa AS bercita-cita ingin menjadi guru bahasa 

inggris dan dapat membahagiakan orang tuanya. Beberapa usaha yang telah AS lakukan untuk mencapai 

cita-citanya tersebut, seperti mengikuti program magang dan ikut organisasi ketika di perkuliahan. 

Walaupun usaha tersebut, dinilai belum efektif dalam mewujudkan cita-citanya, tetapi setidaknya ia 

mendapatkan pembelajaran ataupun pengalaman. AS berpandangan bahwa masalah obesitas dan 

menggunakan media sosial berlebihan juga berdampak terhadap cita-citanya ataupun mencari kerja 

sehingga hal tersebut membuatnya masih kesulitan dalam mencari pekerjaan yang ia inginkan.  

“.…saya merasa berat badan dan main media sosial berdampak dengan mencari kerja” 

(W1.AS.L162-163) 

Selanjutnya aspek autonomy, AS merupakan pribadi yang masih belum teguh dalam membuat 

keputusan. AS tipikal orang yang sangat berpikir dan mempertimbangakan sesuatu hal ketika membuat 

keputusan. AS akan mencari informasi dari internet dan meminta saran kepada orang lain dalam 

membuat keputusan. Dari segi mengungkapkan pendapat, AS juga lebih memilih untuk memendam 

pendapatnya. Hal ini menunjukkan bahwa dari aspek autonomy, AS masih kurang dan masih perlu 

ditingkatkan.  

“.…saya terlalu overthinking jadi terlalu memikirkan sesuatu termasuk mengambil keputusan 

ini” (W1.AS.L188-189) 

“.…biasanya aku cari-cari dulu info baik dan buruknya dari internet” (W1.AS.L178) 

“.…terus minta pendapat sama orang yang lebih berpengalaman” (W1.AS.L179) 

“.…masalah berat tetap minta pendapat orang-orang atau riset  media”(W1.AS.L183-184) 

Pada aspek environmental mastery, AS berusaha untuk menyesuaikan diri di lingkungan. AS 

merupakan tipikal orang yang cukup mudah untuk bersosialisasi. AS adalah seseorang yang menghargai 

orang lain baik secara langsung ataupun di dunia maya. Disimpulkan bahwa penguasaan lingkungan AS 

terbilang baik.  

“.…termasuk mudah, tapi kalau dekat banget sih ga” (W1.AS.L196) 
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Terakhir aspek positive relations, AS memiliki hubungan yang baik dengan keluarga dan teman. 

Hubungan yang baik ini membantu AS melawati permasalahannya sehari-hari. Walaupun, orang tuanya 

tidak pernah memberi semangat secara langsung, tetapi AS memiliki teman yang sering memberi 

motivasi dan dukungan kepada dirinya. AS lebih suka untuk bercerita dengan teman dekatnya 

dibandingkan dengan orang lain. AS merupakan sosok yang suka membantu orang lain. Namun, itu 

justru membuatnya sulit untuk menolak ketika orang lain sering meminta bantuan. Di satu sisi, hubungan 

pertemanan AS dengan temannya sekarang juga tidak terlalu dekat lagi seperti dahulu. AS memiliki 

lima teman dekat, tetapi sekarang hanya satu saja. Hal ini terjadi karena mereka telah memiliki kesibukan 

masing-masing dan sudah tidak terlalu intens berkomunikasi.  

“.…kalau dari teman sih paling diberi semangat, tapi semangat yang biasa aja” (W1.AS.L93) 

“.…kalau sama teman dekat iya, kalau sama keluarga ga” (W1.AS.L219) 

Hasil ini juga diperkuat dari hasil allo anamnesa dengan sepupunya. AS dinilai tidak percaya diri 

dengan berat badannya. Untuk terkait penggunaan media sosial, sepupunya menilai bahwa AS ini 

memang sangat sering menghabiskan waktu untuk bermain media sosial. Bahkan AS sering sekali asik 

bermain media sosial ketika sedang mengobrol dengan orang lain. Hasil rekapitulasi psychological well 

being subjek 1 (AS) dapat dilihat pada Gambar 1. di bawah ini. 

 
Gambar 1. Rekapitulasi Psychological Well Being Subjek 1 

Wawancara kedua dilakukan pada subjek 2 (S2), yaitu FA. FA telah memiliki masalah berat badan 

semenjak sejak lama. Puncaknya, setelah kuliah kerja nyata (KKN), berat badan FA terus mengalami 

kenaikan. FA menjelaskan bahwa berat badannya terus bertambah karena makan dengan porsi yang 

banyak, suka membeli makanan ringan, dan pola tidur yang tidak teratur. 

“.…saya mengalami bertambah berat badan ini sejak lama kak, terutama sering ngemil. Porsi 

makannya juga banyak kak” (W1.FA.L353-354) 

“.…tapi, saya suka sekali jajan” (W1.FA.L41) 

“.…karena main hp, ngerjain tugas, dan ada aktivitas lain. Itu membuat saya tidur jam 1 atau 

2 pagi” (W1.FA.L44-45)  

Permasalahan fisik inilah yang membuat FA kurang percaya diri keluar rumah, bercermin, dan 

membuat FA malu untuk ikut organisasi. Selain itu, permasalahan berat badan ini juga telah 

mengganggu fisiknya, seperti susah berjalan dan mudah lelah. Selain itu, FA juga menggunakan media 

sosial hingga dini hari. Hal itu berdampak pada kesehatan dan aktivitas, seperti terganggunya 

konsentrasi dan mengantuk ketika berada di kelas.  

“.…dampaknya banyak sih kak. Kita jadi ga percaya diri. Terus kalau mau pergi kemana-mana 

suka insecure. Waktu ngaca juga ngerasa berat badan kok terus bertambah” (W1.FA.L72-74)  

“.…dampang lelah kak. Berjalan juga rada susah” (W1.FA.L84)  

Selain obesitas, FA juga mengalami permasalahan menggunakan media sosial dengan durasi yang 

lama per sehari. Hal ini telah berlangsung sejak 1,5 tahun yang lalu. Aplikasi media sosial yang paling 

sering digunakan adalah tiktok. Beberapa faktor yang menyebabkan FA menggunakan media sosial 

berlebihan, seperti kesepian, dan banyaknya waktu senggang. Beberapa dampak yang FA rasakan akibat 

menggunakan media sosial berlebihan ini, seperti kepala pusing, terganggunya konsentrasi, kurang 
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percaya diri, overthinking, dan tidak menghiraukan lingkungan dengan tetap bermain media sosial ketika 

sedang berkumpul atau berbincang dengan orang lain.  

“.…kadang kalau ngumpul sering ngecek handphone, main media sosial. Padahalkan, kalau 

ngumpul sama teman itu kan memang ngumpulkan, tapi ada waktu ngelihat media sosial gitu. 

Kepercayaan diri juga lebih kayak. Ngelihat proses orang kak. Jadi misalnya, kalau liat orang 

lebih upgrade dalam diri mereka. jadi lebih iri aja. Kadang merasa ga percaya diri dengan apa 

yang kita capai dengan yang mereka capai” (W2.FA.L404-410)  

Dari segi aspek psychological well being yang pertama, yaitu acceptance. FA belum menerima 

keadaan dirinya saat. Hal ini ditunjukkan bahwa FA mengalami ketakutan untuk menimbang berat 

badannya dan ditambah lagi dengan adanya perkataan negatif dari orang lain mengenai fisiknya. FA 

masih membandingkan dirinya dengan orang khususnya terkait fisik dan bakat. FA merasa kecewa 

dengan dirinya sendiri karena belum sesuai dengan diri yang diinginkan.  

“.…kalau takut nimbang berat badan masih khawatir dan takut kak” (W1.FA.L132)  

“.…masih kurang percaya diri kak” (W1.FA.L127)  

“.…kok ga sama dengan orang lain pencapaiannya” (W1.FA.L360)  

“.…belum sesuai harapan kak” (W1.FA.L157)  

Pada aspek personal growth, FA berkeinginan menjadi diri yang lebih baik. Beberapa usaha yang 

FA lakukan dalam meningkatkan diri, seperti melakukan kegiatan positif, menambah relasi, saling 

bertukar pikiran dengan orang lain, dan mulai menjaga pola makan. Hal-hal tersebut FA lakukan untuk 

mengurangi pikiran negatif mengenai berat badan dan lebih bijak dalam bermain sosial media sosial. 

Walaupun, memang FA menyadari ia mengalami kesulitan untuk menerapkan usaha-usaha peningkatan 

diri terutama dalam hal membatasi durasi penggunaan media sosial.  

“.…mengikuti kegiatan positif, mencoba jogging, dan berkebun” (W1.FA.L165-166)  

Selanjutnya aspek purpose of life, FA memiliki tujuan hidup. Salah satunya ingin menjadi seorang 

pendidik atau guru. Di satu sisi, FA merasa bahwa kondisi berat badan dan menggunakan media sosial 

berlebihan ini memengaruhi ia dalam mencapai tujuannya sebagai guru, misalnya menjadi contoh 

kurang baik dan kurang fokus ketika mengajar. FA beranggapan bahwa sebaiknya seorang guru harus 

menampilkan sesuatu yang baik agar menjadi panutan bagi muridnya. Selain itu, permasalahan berat 

badan dan media sosial berlebihan membuat  juga kesulitan dalam mencapai cita-citanya karena ia 

merasa kurang percaya diri dan dipandang orang lain kurang ramah.  

“….kalau tujuan saya kak, saya ingin jadi pendidik” (W1.FA.L191) “.…sangat berdampak 

sekali kak. Misalnya, kita mengajarkan tentang pola hidup sehat, tetapi poster tubuh kita tidak 

ideal itu akan menjadi contoh kurang baik kak” (W1.FA.L214-216)  

“.…kurang fokus, tidak bisa mengajar dengan baik” (W1.FA.L222)  

Pada aspek autonomy, FA mengalami kesulitan dalam membuat keputusan. Sering kali, FA 

meminta saran kepada orang tua dan teman apabila membuat keputusan yang penting dan mengatasi 

suatu masalah. FA juga masih mengalami kesulitan dalam mengutarakan pendapatnya. Hal ini karena 

FA merasa kurang percaya diri untuk mengungkapkan pendapat dan merasa takut jika pendapatnya 

dipandang kurang bermanfaat.  

“.…dari bantuan teman sih kak. Karena saya merasa dukungan teman itu dapat membuat saya 

mengatasi masalah dengan mudah” (W1.FA.L254-255)  

“.…kalau saya lagi pusing dalam membuat keputusan, maka sama minta saran dari orang tua” 

(W1.FA.L268-270)  

“.…ga percaya diri aja kak. Takut pendapat kita itu ga ada faedahnya” (W1.FA.L366)  

Kemudian aspek environmental mastery, FA mampu bersosialisasi dengan baik di lingkungan 

tempat ia tinggal, perkuliahan maupun organisasi Walaupun, FA tipikal orang yang mudah bersosialisasi 

ia tetap membutuhkan waktu agar dapat menyesuiakan diri di lingkungan baru.  

“.…mencoba terus untuk terus bersosialisasi dengan orang-orang” (W1.FA.L293)  
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Terakhir aspek positive relations, FA memiliki hubungan yang akrab dengan orang tuanya. FA 

mengungkapkan bahwa orang tuanya sering memberi dukungan kepada dirinya untuk menjalankan pola 

hidup yang lebih sehat sedangkan saudaranya biasa saja dan tidak ada memberi dukungan. FA menilai 

hal itu terjadi karena saudaranya juga memiliki permasalahan berat badan. 

“.…ibu jadi lebih sering kasih saran “ebi berat badannya diturunin, jangan terlalu banyak 

makan” (W1.FA.L315-316)  

“.…kalau saudara, ga terlalu peduli sih kak karena kami sama-sama memiliki badan yang besar 

kak” (W1.FA.L318-319)  

Hasil ini juga diperkuat dari allo anamnesa dengan sahabatnya. FA dinilai sebagai orang yang 

kurang percaya diri terutama terkait badannya, mudah menangis, dan suka berpikir berlebihan. 

Ditambah lagi dengan FA sering mendapatkan candaan terkait fisiknya dari teman-teman lain. Selain 

itu, sahabatnya juga menilai bahwa FA sulit dalam membuat keputusan. FA biasanya akan bertanya dan 

meminta saran kepada sahabatnya. Terkait penggunaan media sosial FA juga kurang bijak. Menurut 

sahabatnya, FA sering sekali aktif atau online di media sosialnya. Secara keseluruhan, sahabatnya 

menilai bahwa FA belum menerima dirinya sendiri khususnya bentuk tubuh dan cerita hidup yang FA 

lalui. Masalah berat badan ini juga berdampak pada relasi. Sahabatnya menilai bahwa FA lebih baik 

yang dahulu dibandingkan sekarang. Hasil rekapitulasi psychological well being subjek 2 (FA) dapat 

dilihat pada Gambar 2. di bawah ini. 

 
Gambar 2. Rekapitulasi Psychological Well Being Subjek 2 

Wawancara ketiga dilakukan pada subjek 3 (S3), yaitu MH. MH mengalami obesitas sejak 2 tahun 

yang lalu. Berat badan MH terus bertambah salah satunya karena MH sangat suka makan makanan 

ringan. Dampak obesitas yang MH alami, yaitu merasa tidak percaya diri dalam berpakaian, mengalami 

body shamming ataupun judge dari orang lain. Obesitas ini juga berpengaruh terhadap kesehatannya, 

seperti gangguan asam urat dan kolesterol. MH juga menilai bahwa obesitas ini cukup menganggu ia 

dalam melakukan berbagai aktivitas. 

“.…saya sangat-sangat suka ngemil” (W1.MH.L146) 

“.…judge, body shamming. Pastinya banyak kan orang yang body shamming. Dengan 

mengatain berat badan “kok tambah hari berat badan kamu semakin naik, pipi kamu semakin 

gendut gitu” (W1.MH.L47-49) 

Selain obesitas, MH mengalami permasalahan menggunakan media sosial berlebihan. Pada hari-

hari biasa, MH bisa menghabiskan waktu 8 jam/hari untuk bermain sosial media, sedangkan ketika hari 

libur bisa mencapai 12 jam/hari. MH mengatakan bahwa ia tidak bisa jika sehari saja tidak memegang 

handphone. Hal ini karena kontrol diri yang masih rendah dalam membatasi penggunaan media sosial 

dan dan banyaknya waktu luang. 

“.…pokoknya kalau libur bisa 12 jam-an dan kalau kuliah 8 jam-an” (W1.MH.L28) 

MH menyadari bahwa ada beberapa dampak yang ia rasakan ketika bermain media sosial secara 

berlebihan, seperti pusing, mata perih, tidak fokus dalam mengerjakan tugas, menunda pekerjaan, 

dan susah untuk lepas dari handphone. Hal tersebut diungkapkan MH melalui kutipan wawancara 

berikuti ini : 
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“.…ada, kepala suka pusing, mata rada perih” (W1.MH.L60) 

“.…betul. Pada saat ngerjain tugas jadi sering ga fokus karena sering lihat-lihat hp” 

(W1.MH.L62-63) 

“.…berpengaruh, terbengkalai pekerjaan, sering mager. Ga bisa jauh dari gadget” (W1.MH.L86) 

Lebih lanjut, peneliti melihat beberapa aspek psychological well being pada MH. Pertama aspek 

accepatance, MH sering membandingkan diri dengan orang lain dan merasa belum bersyukur 

dengan yang dimiliki saat ini. Selain itu, MH juga menilai bahwa gaya hidup yang ia jalani sekarang 

belum sesuai dengan apa yang ia inginkan. 

“.…saya sebagai manusia itu sering membandingkan” (W1.MH.L317) 

“.…belum, gaya hidup saya mungkin royal, hedon, ngabisin duit orang tua, beban orang tua” 

(W1.MH.L321) 

MH merasa memiliki kekurangan dari segi berat badan dan warna kulit. MH merasa ia harus 

merubah penampilan fisiknya. Hal ini karena ia tidak percaya diri dan dirinya yang sekarang belum 

sesuai dengan harapannya. 

“.…tanggapan saya rada sedikit “mengapa sih harus gendut sekarang” kesal juga kediri sendiri, 

makan ga diatur, ga kurus-kurus” (W1.MH.L167-169) 

“.…insecure, jadi kayak kurang bersyukur karena pengennya tubuh ideal agar enak dilihat” 

(W1.MH.L73-74) 

Pada aspek personal growth, MH memiliki keinginan untuk memperbaiki dan meningkatkan diri. 

Beberapa usaha yang telah MH lakukan dalam meningkatkan diri, seperti mendalami minat yang ia 

sukai, meningkatkan relasi, dan menjaga etika ketika bersosialisasi. MH menilai usaha-usaha yang telah 

ia lakukan sudah cukup baik, tetapi harus terus ditingkatkan. Salah satu peningkatan diri dari MH, yaitu 

ia menilai sekarang lebih baik dari diri yang dulu khususnya di segi public speaking.  

“.…berusaha pasti, harus. Dengan menggali sesuatu dalam diri, menjadi pribadi yang lebih 

baik. Melatih public speaking, cara gaya berjalan saya, bersosialisasi, attitude” (W1.MH.L179-

181) 

MH memiliki keinginan untuk meningkatkan diri khususnya dari segi fisik dan penggunaan media 

sosial. Namun, belum ada usaha yang MH lakukan. Selain itu, MH berpandangan bahwa media sosial 

merupakan sumber informasi, sehingga belum ada langkah yang konkret.  

“.…niat sudah ada, tapi buat nurunin berat badan belum dilakukan” (W1.MH.L149-150) 

“.…ga bijak, tapi karena kita kan butuh mengakses informasi setiap saat” (W1.MH.L116) 

Selanjutnya aspek purpose of life, MH belum memiliki tujuan hidup yang jelas. Terutama profesi 

apa yang ia inginkan. Salah satu yang mempengaruhi hal ini karena jurusan kuliah yang sedang MH 

tempuh bukan pilihan dirinya, sehingga membuat ia kesulitan dalam menjalani kuliahnya. Menurut MH, 

jika bisa memilih sendiri, ia berkeinginan untuk berkerja di bidang ekonomi atau komunikasi. MH 

merasa dengan masuk jurusan yang tidak sesuai minat menjadi salah satu faktor yang membuat ia takut 

akan masa depannya. Menurut MH, masalah berat badan dan menggunakan media sosial berlebihan juga 

mempengaruhi cita-citanya. Hal itu karena membuat MH menjadi lebih prokrastinasi, dan memiliki 

keinginan untuk makan terus-menerus 

“.…belajar, tapi memang saya juga kurang paham sebenarnya dengan pelajarannya karena 

sebernya bukan saya yang mau masuk jurusan ini” (W1.MH.L199-201) 

“.…perasaan saya deg-degan, was-was. Masih rasa takut, gimanakah masa depan saya” 

(W1.MH.L282) 

“.…sangat berdampak” (W1.MH.L209) 

“.…dalam menggunakan gadget untuk mengakses media sosial lama itu, jadi tugas kuliah 

terbengkalai. Banyak main media sosial terus” (W1.MH.L211-213) 

Pada aspek autonomy, MH merupakan orang yang belum terlalu berani untuk mengutarakan 

pendapatnya. Terutama ketika pendapat itu bertentangan dengan pendapat orang lain. Salah satu 

contohnya, terkait pemilihan jurusan kuliah. Jurusan kuliah ini bukan merupakan pilihan MH, tetapi 
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dari orang tuanya. Selain itu, MH menilai bahwa dirinya masih kesulitan dalam membuat keputusan. 

Hal ini terjadi karena ia tipikal orang yang berpikir mendalam. 

“.…orang tua karena dianggap perspektif mereka teknik itu bagus” (W1.MH.L203) 

“.…karna saya sering mikir ini itu, harus berpikir dulu” (W1.MH.L238) 

Selanjutnya aspek environmental mastery, MH adalah tipikal orang yang mudah bersosialisasi. Hal 

ini karena S3 bisa beradaptasi dan berperilaku baik di lingkungan sekitarnya. Menurut MH lingkungan 

disekitarnya juga terbilang nyaman, sehingga membuat ia mudah bersosialisasi. Walaupun, terkadang 

ia masih sering mendapatkan candaan yang kurang menyenangkan terkait fisiknya dari lingkungan. 

“.…terkadang nyaman, terkadang ga. “gendut niat badan kau” kan jadi insecure” 

(W1.MH.L255-256) 

“.…karena yaudah, terkadang masuk hati tapi memaafkan” (W1.MH.L261) 

Terakhir aspek positive relations, MH memiliki hubungan yang baik dengan orang-orang sekitar. 

Mulai dari orang tua maupun teman-temannya. Menurut MH agar terciptanya hubungan yang baik 

dengan orang lain, maka perlu untuk tetap menjalin komunikasi dan saling membantu ketika orang lain 

mengalami kesulitan. Walaupun, MH memiliki hubungan yang baik dengan keluarga dan temannya. 

MH tetap kurang percaya untuk bercerita mengenai masalah atau rahasia yang sedang ia hadapi. MH 

lebih memilih untuk memendam masalahnya sendiri. Hal ini ia lakukan karena belum menemukan orang 

yang benar-benar dapat ia percaya. Selain itu, MH memang orang yang tertutup dan lebih memilih untuk 

menyimpan masalah dan emosinya sendiri. 

“.…tidak. Karena takut, nanti dia membicarakan ke orang lain” (W1.MH.L263) 

“.…belum mendapat teman cerita yang baik sih” (W1.MH.L307) 

Hasil ini juga diperkuat dari allo-anamnesa dengan adiknya MH. MH dinilai sebagai teman yang 

baik, suka menolong, tetapi memang sedikit tertutup. MH juga kurang percaya diri dengan berat 

badannya. Menurut adiknya, MH menyadari bahwa masalah berat badan membuat ia sering 

mendapatkan candaan yang kurang menyenangkan dari teman ataupun keluarga sehingga hal tersebut 

membuat MH semakin kepikiran dan kurang percaya diri. 

Adiknya juga beranggapan penggunaan media sosial MH cukup menganggu. Hal ini karena MH 

sering membandingkan diri dengan orang lain yang ada di media sosial tersebut. Alasan MH sering 

menggunakan media sosial berlebihan karena MH sering melihat konten-konten menarik orang lain 

posting dan biasanya ia mencoba membuat konten seperti itu juga. Selain itu, adiknya juga menyadari 

bahwa sebenarnya jurusan teknik ini tidak sesuai keinginan MH sehingga membuat minatnya kurang. 

Hasil rekapitulasi psychological well being subjek 3 (MH) dapat dilihat pada Gambar 3. di bawah ini. 

 
Gambar 3. Rekapitulasi Psychological Well Being Subjek 3 

SIMPULAN    

Berdasarkan hasil analisa data dapat disimpulkan bahwa subjek 1, subjek 2, dan subjek 3 

mengalami masalah obesitas dan menggunakan media sosial berlebihan. Pada ketiga subjek memiliki 

dinamika yang luas terkait psychological well being. Dinamika tersebut dipengaruhi Hal ini dipengaruhi 

oleh dua masalah utama, yaitu beberapa obesitas, dan menggunakan media sosial berlebihan. Dua 
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masalah ini menyebabkan masalah lainnya, seperti mendapat candaan bahkan bully dari orang lain 

mengenai berat badan, kesulitan mencari pekerjaan pekerjaan yang tepat, dan masalah perkuliahan. 

Secara garis besar, ketiga subjek mengalami obesitas karena pola makan yang kurang sehat dan 

kurang melakukan aktivitas ataupun olahraga. Selain itu, ketiga subjek juga mengalami masalah 

menggunakan media sosial secara berlebihan karena banyaknya waktu senggang dan media sosial 

sebagai tempat mencari informasi dan sudah menjadi bagian dari gaya hidup. Ketiganya merasakan 

dampak yang mereka alami, seperti gangguan kesehatan, kurang percaya diri, membandingkan diri 

dengan orang lain, dan kontrol diri yang cukup rendah untuk terlepas dari media sosial. Ketiga subjek 

menilai adanya penurunan baik dari segi produktivitas dan persepsi diri terhadap tubuh. 

Psychological well being merupakan kesejahteraan seseorang dari segi psikologis yang ditandai 

dengan mampu menerima kekurangan atau kelebihan diri, memiliki tujuan hidup yang jelas, terus 

mengembangkan dirinya, mandiri, penguasaan lingkungan baik, bersosialisasi dan menjalani hubungan 

positif dengan orang lain. Psychological well being terdiri dari beberapa aspek, yaitu self acceptance, 

personal growth, purpose of life, autonomy, environmental mastery, dan positive relations. Aspek-aspek 

inilah yang menunjukkan bahwa seseorang memiliki kesejahteraan psikologis yang baik ataupun 

sebaliknya. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa umumnya ketiga subjek masih belum memiliki 

kesejahteraan psikologis yang baik. Hal ini digambar dari beberapa aspek yang masih kurang baik, 

seperti self acceptance, personal growth, purpose of life, dan autonomy. Walaupun, pada dua aspek 

lainnya sudah cukup baik, yaitu environmental mastery, dan positive relations. Hal ini membuat ketiga 

subjek mengalami perasaan kurang percaya diri, belum tergambarkan dengan jelas tujuan hidup, dan 

kemandirian. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, peneliti memberikan saran bahwa penelitian selanjutnya dapat 

menggunakan beberapa karakteristik subjek yang lebih khas sehingga menghasilkan penelitian yang 

lebih luas dan dapat menjadi perbandingan dari penelitian-penelitian terdahulu khususnya terkait 

konstruk psychological well being. 

Peneliti juga menyarankan agar kita dapat lebih peduli mengenai pola hidup sehat dan 

menggunakan media sosial secara bijak. Peneliti berharap ketika ada teman ataupun keluarga kita yang 

mengalami masalah obesitas dan menggunakan media sosial secara berlebihan, kita bisa memberi 

dukungan agar mereka merasa diperdulikan dan tidak merasa sendiri dalam menghadapi masalahnya. 
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